Dieta a rezimova opatteni pii dyspeptickych potizich.

Co je to dyspepsie:

Dyspepsii se nazyva komplex ptiznaka, které provazeji poruchy traveni.Nejcastéjsi ptiznaky jsou:
nechutenstvi, nuceni na zvraceni nebo zvraceni, nevolnosti, nadymani, zacpa nebo prijem, hotka
nebo kysela chut’ v ustech, paleni zdhy.RozliSujeme dyspepsii horniho typu (projevuje se zejm.
palenim zahy) a dolniho typu (zejm. nadyméni, prijmy nebo zacpy).

Jak dyspepsie vznika:

Dyspepsie muze byt projevem konkrétni nemoci (tfeba viedova choroba), mize byt zpiisobena i
jinou nemoci mimo travici trakt. U tzv. funkéni dyspepsie pak objektivni pti¢ina chybi.casto byva
zpusobena chybami ve stravovani a/nebo v zivotospraveé. Dyspepsie je také jedno z hlavnich
psychosomatickych onemocnéni (pii stresu, depresich apod.).

Dieta a Zivotosprava:

1. Uprava Zivotospravy a frekvence jidla.

Je tfeba jist ¢astéji a mensi porce. Vhodny je pravidelny rezim, dostatek spanku.Omezit zdvihani
bfemen, pokud mozno se neptedklanét. Mezi poslednim jidlem a usnutim by mél byt casovy odstup.
Nekoufit.

2. Vylouéeni nevhodnych potravin.
Obecné vylouceni drazdivych (napt. kofenénych) a tuénych jidel.

3. Napoje
Nepit kavu, ¢erny ¢aj, alkohol.

4. Psychika
Vyhybat se stresu.
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